






























ROULEAUX DE PRINTEMPS 

 

Ingrédients :  

Feuilles de riz, tofu et/ou gluten, carottes, germes de soja, échalotes, 
laitue, menthe, coriandre, avocat, cacahouètes salées, sauce hoi-sin, 
sel, poivre, sauce soja supérieure 

Emincez le tofu et/ou gluten. Faire revenir ces bâtonnets à la sauce 
soja. 

Pelez les carottes et râpez-les. Emincez les échalotes. Ajoutez-y les 
germes de soja et faites sauter le tout avec de la coriandre et de la 
sauce soja jusqu’à ce que les légumes soient cuits et légèrement 
croquants. 

Mélangez ces deux préparations et laisser refroidir. 

Emincez les avocats en allumettes. Broyez les cacahouètes avec un 
pilon. Lavez la salade et la menthe. 

Disposez tous les ingrédients devant vous sur une table et c’est 
parti pour l’assemblage! 

Trempez une feuille de riz dans de l’eau tiède jusqu’à ce qu’elle 
ramollisse. Posez-la sur une serviette sèche pour absorber l’eau. 
Puis repliez le quart inférieur vers l’intérieur. 

Sur la partie renforcée, déposez une feuille de laitue, une cuillère de 
sauce hoi-sin, une portion de farce, quelques allumettes d’avocat, 
une cuillère de cacahouètes concassées et deux feuilles de menthe 
(plus de la coriandre si c’est à votre goût!) 

Rasotter ensuite les deux côtés de la galette et roulez-la comme un 
cigare. 

Servir deux rouleaux froids avec de la sauce hoi-sin ou sucrée/salée. 

 



BURGER DE PATATA 

et sa  sauce à la levure de bière 

 

Ingrédients pour 4 personnes : 

Pour le burger :  6 pommes de terre ; 1 oignon ; 2 gousses d’ail ; 5 ou 
6 grandes cuillères à soupe de farine de blé ; sel ; poivre 

Pour la sauce : levure de bière (au moins 10 cuillères à soupe) ; 5 
gousses d’ail ; 1/2 oignon ; poivre ; paprika doux ou piquant ; sel ; 
huile d’olive ; environ un verre d’eau 

La pâte pour les burgers : on râpe les pommes de terre, l’oignon 
et l’ail (tout est cru). Ensuite on met du sel et du poivre. La pâte va 
expulser un peu de liquide, c'est-à-dire l’amidon des patates, mais 
ne vous inquiétez pas, c’est bien pour le mélange qu’on va faire 
avec la farine de blé. Alors on rajoute les cuillères de farine (5 ou 6). 
Le but est de réussir à avoir une consistance pâteuse. 

Ensuite, on fait frire les burgers à la poêle. On prend une grosse 
cuillère de pâte par burger. Si la pâte à la poêle est en train de se 
répandre, on rajoute plus de farine à la pâte. 

 

Pour la sauce : on coupe l’oignon et l’ail en petits morceaux. On les 
fait frire à la poêle avec une généreuse quantité d’huile d’olive. 

Quand l’oignon et l’ail sont prêt, on rajoute le poivre, le paprika et 
le sel. Ensuite on rajoute la levure de bière, un peu comme une 
béchamel. On attend un peu et finalement on verse l’eau petit à 
petit pour obtenir la consistance voulue. 

La sauce peut servir pour pleins de plats (burgers, croquettes, 
pâtes). Une fois que vous l’aurez découvert, vous l’utiliserez assez 
souvent. 



TARTE à LA RHUBARBE 
 

Ingrédients :  
Pour une tarte, prévoir environ 1 kg de rhubarbe.  
Faire soi-même ou acheter une pâte sablée, mais si vous avez le 
temps faites une pâte levée c’est vraiment meilleur. 
 

 

 

Pour la pâte levée: 

10gr de levure de boulanger fraîche 
3 c. à s. de lait de soja 
2 c. à s. de sucre roux 
250gr. de farine 
100gr. de margarine 
1 pincée de sel 
 

 
 
 
Mélanger la levure dans le lait et y ajouter le sucre, ajouter la farine, 
la margarine et le sel.  
 
Bien pétrir jusqu'à ce que la pâte ne colle plus.  
 
Couvrir avec un torchon et laisser reposer/monter une bonne demi-
heure dans un endroit pas froid. 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

Pour la crème pâtissière qui va être entre la pâte et la 

rhubarbe : (Ici la quantité c’est pour environ 3 tartes, selon 
l’épaisseur de crème que vous aimez/voulez). 
1 Litre de lait de soja 
135 gr. de sucre roux 
50gr. de margarine 
100gr. de farine 
50gr. de fécule de maïs 
2 c. à c. d’extrait de vanille liquide 
 

Tout mélanger ensemble sauf la fécule de maïs. Prendre un peu du 
liquide obtenu et y délayer la maïzena petit-à-petit jusqu’à avoir un 
liquide plus ou moins pâteux mais homogène. Mélanger tout 
ensemble. 
 
Mettre sur le feu et toujours mélanger/fouetter jusqu’à ce que la 
consistance commence à changer, à devenir plus épaisse. Avant que 
la consistance de crème soit obtenue, retirer du feu et laisser un 
peu refroidir en fouettant de temps en temps. Etaler sur la pâte (pré
-cuite la pâte) et laisser refroidir et figer. 
 

 

Pour la tarte : 
 

Eplucher et couper en petits morceaux la rhubarbe, la faire cuire (les 
morceaux doivent être tendres mais pas en bouillie) et la laisser 
reposer. 
 
Claquer la rhubarbe (pas obliger de la laisser refroidir mais ne la 
mettez pas encore bouillante sinon ça fera remouiller la crème) sur 
la tarte avec entre les deux une couche plus ou moins épaisse de 
crème pâtissière. 
 

 

 



 CORNES DE GAZELLE 

 

Ingrédients pour 20 à 30 cornes :  

Pour la farce : 
250g d'amandes en poudre 
150g de sucre roux 
3 cuillères à soupe de maïzena  
10 cl d'eau de fleurs d'oranger  

 

 

Pour la farce : mélanger la poudre d’amande et le sucre. Délayer la 
maïzena à part dans la fleur d’oranger et y ajouter le mélange de 
poudre d’amande. 

Pour la pâte : mélanger tous les ingrédients en ajoutant l’eau de 
fleur d’oranger en dernier. Ajouter un tout petit peu d’eau si 
nécessaire, travailler la pâte environs 30 minutes pour former une 
boule. 
Etalez la pâte assez fine, découper des croissants, enfin découpez la 
pâte en forme de demi-lune quoi, et y mettre des petits tas de 
farce. Refermer la pâte en mouillant et en pinçant les bords.  
Piquez les cornes avec une fourchette pour éviter qu’elles explosent 
pendant la cuisson.  
Enfournez à 175° sur du papier cuisson ou du papier d’alu, faites 
cuire une vingtaine de minutes, stoppez la cuisson quand les cornes 
commencent à roussir. 
 
Pour ce qui est du saupoudrage de sucre glace, on s’en est passé 
car not vegan, mais si vous écrabouillez tout fin du sucre de canne 
y’a peut être moyen, pour la pureté de la blancheur on repassera, 
on laisse ça à d’autres. 
 

 

 

Pour la pâte : 
400g de farine  
6 cs d'huile   
1 cc de sel  
20cl d'eau de fleur 
d'oranger                                        



BOUNTY 
 

 
Ingredients pour 12 petit bounty :  
 

Garniture : 

140 gr. de noix de coco râpée 
50 gr. de sucre roux + 2 c. à c. de sucre vanillé 
30 gr. de margarine végétale 
140 ml de crème de soja liquide (ou crème coco) 
 

Entourage : 

140 gr. de chocolat noir 
30 gr. de margarine végétale 
 

 
Mélanger la crème soja, la margarine, le sucre. Bien touiller sur le 
feu jusqu’à ébullition, toujours remuer.  
 
Une fois que la consistance s’épaissit bien, enlever du feu et verser 
dans un récipient. 
 
Ajouter la noix de coco râpée, et la mettre dans un moule 
rectangulaire, sur du papier sulfurisé et en la tassant bien. Mettre au 
frigo si vous avez le temps, sinon congélo. 
 
Faire fondre le chocolat et la margarine ensemble. 
 
Sortir le moule, la consistance doit être assez ferme. Découper des 
bandes rectangulaires dans la préparation. 
 
Recouvrir les barres découpées de chocolat et mettre au frais 
quelques heures. 
 

 

 



PETITS GÂTEAUX  

DES THÉS GOURMANDS  

 

Ingrédients :  
La liste des ingrédients qui va suivre est celle de la base de la recette : 
200gr. de farine 
150gr. de margarine 
75gr. de sucre roux 
4 c. à c. de crème soja 

 

Mélanger tout, la pâte doit être un peu sableuse mais ne doit pas 
coller aux doigts. 
Laisser reposer la pâte une vingtaine de minutes, si vous n’avez pas 
le temps, pas grave. 
Vous pouvez façonner les gâteaux avec les mains ou à l’aide d’un 
verre comme emporte pièce.  
Une quinzaine de minutes au four, cuisson à vue. 
 
Cette base est vraiment sympa en plus d’être inratable, nous on y a 
rajouté des petits morceaux d’orange confite, du sésame grillé, des 
raisins secs, de l’extrait de fleur d’oranger, du chocolat (mais pas 
tout en même temps, hein). 



SALMOREJO 
 

Ingrédients pour 4 ou 5 personnes :  

2kg de tomates ; 1 ou 2 gousses d’ail ; 1/2 baguette de pain dur; 1 
peu de vinaigre ; sel ; huile d’olive (environ un demi-verre) 

 

D’abord il faut retirer la peau des tomates, soit on les pèle, soit on 
les met dans une casserole avec de l’eau bouillante pendant 3 ou 4 
minutes (les peler devient ensuite facile). 

 

On pèle l’ail, à vous de décider combien. Si on veut un salmorejo 
doux, on ne mettra qu’une gousse. Ça dépend de vous...  

 

C’est important que le pain soit assez dur pour réussir à avoir une 
bonne consistance. On le coupe en morceaux. On met tous les 
ingrédients dans un grand bol en plastique, ou un autre récipient, 
pour les battre avec le mixeur. 

 

Tout en mixant, on rajoute de l’huile d’olive jusqu'à avoir une 
consistance assez épaisse. 

 

Le salmorejo se sert très froid, c’est un plat d’été qui permet de 
mieux supporter la chaleur !!  

 

 



BORTSCH 
 
 
     Si tu veux faire un bortsch pour huit à dix personnes : pendant 
que ton fils se meurt sur la taïga dévoré par les loups, il te faut : 4 pommes de 
terre, 4 oignons, 4 navets, 1 poireau, un quart de chou pomme, un quart de 
chou rouge, 4 betteraves (crues autant que faire se peut), 4 bouillons de 
légumes, des haricots rouges, 4 gousses d'ail. Également huile d'olive, sucre, sel, 
poivre, paprika fort (très peu), paprika doux, laurier. En sus de quoi, 
éventuellement, des protéines de soja pour faire illusion -traditionnellement, 
c'est avec les bas morceaux du bœuf, en lieu et place des haricots, que l'on 
prépare la soupe. Pour la crème qui accompagne : crème de soja, maïzena pour 
l'épaissir, aneth, sel, poivre, ail à convenance, un peu de citron.   

Suivons maintenant l'ordre des raisons :  

1) Préparer deux litres de bouillon environ.  

2)  Couper en petits dés les pommes de terre, navets et betteraves, en 
fines lamelles les oignons, choux et le poireau.  

3) Faire revenir dans l'huile et dans l'ordre oignons, poireau, pommes de 
terre, navets. Ajouter 2 bonnes cuillères à soupe de sucre et un peu 
d'huile en jetant les choux dans la marmite. Bien mélanger en ajoutant 
les deux sortes de paprika, jusqu'à ce que les légumes aient bonne 
allure.  

4) Verser le bouillon sur les légumes. Ajouter le laurier, les haricots, l'ail 
préalablement pressé, le sel, le poivre, les protéines s'il y a lieu.  

5) En fin de cuisson, ajouter les betteraves. Quand elles sont cuites et que 
la soupe a pris une belle couleur rouge rosée, c'est parfait.  

6) La crème se passe d'explication, qui se mélange avec la soupe selon les 
goûts de chacun. 



FLAN AUX LEGUMES 
 

 

La recette est née d'une contrainte bâtarde : un met mou et tiède. 
Dit comme ça, ça ne donne pas envie. Donc oubliez ce qu'on vient 
de dire et passez à la suite. Voilà deux manières simples de réaliser 
des petits flancs aux légumes pour changer des sempiternelles 
tartinades en entrée et en prime, nous vous donnerons une astuce 
pour transformer cette recette en plat un tantinet plus collectif et 
moins chiant à dresser. Quoique. Dans la première recette, 
l'important réside principalement dans la fécule de maïs, ou 
maïzena, utilisée ici pour remplacer les œufs. Première étape, faire 
cuire un légume ou deux, style oignons/carottes, oignons/
courgettes ou des brocolis. Seconde étape, les réduire en purée et 
mélanger le tout à de la maïzena (1 cuillère à soupe), de la crème 
soja (une demi tasse), un peu de sel et un peu de poivre (ou tout 
autre condiment qui vous paraît convenir) afin d'obtenir une pâte à 
la fois liquide et relativement épaisse, semblable à la consistance 
d'une béchamel (évitez de charger en fécule). Si la pâte est trop 
épaisse, rajoutez de l'eau ou du lait de soja. Au pire, vos flancs se 
transformeront en cake ou en pavé. Troisième et dernière étape, 
répartissez l'appareil dans des petits moules (en silicone ou 
préalablement huilés) et enfournez une vingtaine de minutes à 
180°. Attendez que ça soit froid pour démouler. Si vous goûtez les 
flans à la sortie du four, ils vous paraîtront loupés car trop liquides. 
Le truc, c'est d'attendre car ils prennent en refroidissant...  
 

 



          

            Dans la seconde recette, l'élément important devient la 
farine de pois chiche qui remplace également les œufs. Venez 
mélanger une cuillère à soupe bien bombée de farine de pois 
chiches à 1 cuillère à café rase de fécule de pomme de terre, et  5cl 
environ de lait de soja, de lait de riz, de lait d'avoine ou de lait 
d'amande (que vous ajustez selon la consistance obtenue). Du sel, 
du poivre. Accessoirement vous pouvez mettre d'autres choses, 
comme des graines ou des colorants alimentaires. La consistance 
obtenue doit ressembler à celle d'une pâte à gâteau. Ensuite, vous 
pouvez laisser parler votre créativité en plaçant dans le fond de 
chaque moule une lamelle de poivron, de champignon, de tomate, 
de toffinelle ou tout autre chose qui vous fait envie (évitez les visses 
et le verre pilé). Vous n'avez plus qu'à verser l'appareil dans les 
moules et laisser cuire une bonne quinzaine de minutes à 180°. 
Attendez que ça refroidisse avant de démouler. Fastoche donc. Et 
on vous l'avez promis... la recette surprise ! Vous pouvez aisément 
adapter la seconde recette en quiche. Faites cuire des poireaux avec 
une pointe de muscade. Mélanger le tout à votre appareil à base de 
farine de pois chiche, en ajoutant si vous le souhaitez quelques 
gouttes de sauce soja et un peu de levure diététique ou de levure 
maltée. Versez le tout dans un moule à tarte et faites cuire jusqu'à 
ce que vous puissiez y planter un couteau sans qu'il attache. Vous 
obtiendrez une très bonne quiche aux poireaux. Vous pouvez 
évidemment adapter cette recette et la décliner de toutes les 
manières imaginables en vous rappelant qu'on était quand même 
parti d'une recette pour un plat mou et tiède.  

Autant dire qu'on s'en sort bien ! 



SALADE DE CONCOMBRE  

ET SA SAUCE GRAND-MERE 

 
Ingrédients :  De beaux concombres, crème soja, échalotes, 
ciboulette, persil, citron, sel, poivre 
 
Pour cette simplissime mais néanmoins délicieuse salade, je 
voudrais d’abord pouvoir remercier ma grand-mère pour les repas 
paisibles et inspirants de mon enfance, ainsi que pour ses conseils 
patients et avisés. 
 
Eplucher et couper vos concombres en fines rondelles ou en demi- 
rondelles. 
 
Hacher menu vos échalotes. Votre ciboulette, votre persil de même. 
 
Passons si vous le voulez bien à la sauce à proprement dit, d’elle 
dépendra la tastytude de votre met.  
Dans un bol, verser la crème soja. Arroser du jus d’un ou deux 
citrons, selon votre goût et la quantité de crème à faire. 
Après avoir mélangé, ajouter vos échalotes finement hachées. 
Saler, poivrer, ajouter votre ciboulette et votre persil. 
 
Mélanger la sauce grand-mère et verser sur les concombres. 
 
Notre avis vous intéresse : 
Un truc pas mal à savoir, un concombre dégorge beaucoup d’eau, 
alors pour éviter de trop diluer votre sauce, coupez vos concombres 
dans le sens de la longueur et videz à l’aide d’une cuillère les 
graines du centre. 
Pour imprégner vos concombres de sauce et renforcer leur texture 
savoureuse,  placez donc votre plat au frigo une heure avant le 
service. 



FEUILLETE AU FAUX-MAGE 

 

Ingrédients pour 4 à 5 personnes : 

Deux litres de lait de soja, 12 cuillères à soupe de vinaigre de cidre, 
ail, ciboulette, sel, poivre, deux pâtes feuilletées. 

 

Premièrement, portez à ébullition vos deux litres de lait de soja 
dans une casserole. Ebullition, et non bullition hein, il y a une grosse 
différence !!  

En ajoutant vos 6 cuillères à soupe par litre de lait à ébullition, votre 
lait va cailler. Remuez de temps en temps. 

Lorsque le lait arrête de cailler, il est de temps de retirer votre 
casserole du feu, de récolter la pâte ainsi formée dans une passoire 
à mailles fines (très), de rincer à eau froide son contenu afin de 
retirer au maximum le goût du vinaigre,  et de la transvaser dans un 
torchon propre. 

Essorez très fort votre torchon, il ne doit plus rester d’eau.  

Et c’est là qu’on assaisonne sa pâte à faux-mage.  

Maintenant, on peut mettre une ou deux cuillérées à soupe de votre 
fromage dans des triangles de pâte feuilletée, qu’on place ensuite 
au four pour une trentaine de minutes à 180C° 

Le bon conseil de taty suzy: 

Ce qu’il y a de pas mal avec le faux mage, c’est qu’on peut lui 
ajouter le goût qu’on veut. On est tous d’accord, le soja n’est pas 
une base des plus savoureuses prise isolément. Cette recette vous 
propose une base « champêtre » ail et fines herbes...classique quoi. 
Mais pourquoi ne pas vous faire un faux-mage au paprika, ou curry/
graines… hein ? 



LENS AND TOASTS 

 
Ingrédients : Tomates (2/personne), lentilles corail (1 verre 
moutarde/5 personnes), thym, laurier, oignons (1/4 personnes) , ail (1 
gousse/personne + prévoir de quoi frotter le pain), échalote (1/4 
personnes) , sel, poivre, huile d'olive, gros pain, eau. 
 
 
Après en avoir retiré le tronc, inciser en croix le haut de chaque 
tomate et les plonger dans l'eau bouillante quelques secondes en 
vue de les éplucher plus facilement. Les découper ensuite en petits 
morceaux. 
 
Au fond d'un fait-tout, faire revenir dans un fond d'huile les oignons 
et les échalotes préalablement hachés avant d'y ajouter les 
morceaux de tomates. 
 
Laisser mijoter à feu doux jusqu'à ce que les tomates soient 
fondantes (facilement écrasables). Mixer le tout et mettre de côté le 
coulis obtenu. 
 
Faire cuire partiellement les lentilles dans de l'eau bouillante (garder 
un léger croquant). Les égoutter avant la fin de la cuisson et les 
incorporer au colis de tomate en y ajoutant le sel, le poivre, le thym, 
le laurier et l'ail finement haché*. Laisser mijoter le temps que les 
lentilles deviennent tendresse sous la dent et que la mixture 
épaississe. 
 

 

 

 

 



 

 

En parallèle, couper le gros pain en tranches généreuses. Enduire 
une face d'un peu d'huile d'olive avant d'enfourner sous le grill. 
Frotter ensuite la face dorée des tranches de pain grillées à l'aide 
d'une demi-gousse d'ail. 
 
Garnir chaque tranche de pain de 2 bonnes cuillères à soupe de 
coulis de tomate à la lentille. Servir chaud ou froid selon l'envie et la 
température ambiante. 
 

* C'est le moment idéal pour jouer au sorcier et ajouter toutes 
sortes d'ingrédients qui traînent dans les alentours. L'uranium 
enrichi relève le goût ténu de la tomate tandis que le poil sub-
axillaire flatte celui du laurier. Conseil : préférer les épices sucrées. 

 

 

 

 

 



TORTILLA (AÏE AÏE AÏE) 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes: 

8 pommes de terre, 1 oignon, sel, de l’huile, paprika doux, épices au 
goût (par ex. origan, poivre, cumin...), farine de pois chiches (4 cas), 
de l’eau. 

 

Coupez les patates en rondelles. Il faut les frire à la poêle avec plein 
d’huile. Quand elles sont presque frits, on rajoute l’oignon, coupé 
en petits morceaux. On met du sel et on attend jusqu’à ce que ça 
soit prêt. D’autre part, on prend un saladier et on met la farine de 
pois chiches avec un peu de sel et les épices (paprika et cumin sont 
une bonne combinaison). On rajoute de l’eau petit à petit, jusqu'à 
réussir à avoir une pâte à la fois liquide et épaisse (un conseil : la 
pâte est moins épaisse que la pâte à crêpe). 

Ensuite, on enlève l’huile de la poêle et on mélange les patates et 
l’oignon avec la pâte dans le saladier. Une fois mélangé, on met 
tout à la poêle (c’est très important qu’elle ne colle pas) avec un feu 
moyen. On attend quelques minutes, et quand on est sûr que le 
dessous de la tortilla est cuite, on la retourne. Pour la retourner, on 
utilisera une assiette plate qui a la même taille que la poêle. On la 
met dessus et avec une main on tient la poêle, et de l’autre on tient 
l’assiette. L’opération doit être rapide et efficace. Une fois 
retournée, la tortilla reste sur l’assiette. Tout de suite, on pose 
délicatement, en la glissant petit à petit, la tortilla sur la poêle afin 
de cuire l’autre côté. Lorsque c’est fait, on la retourne encore, on 
met son disque préféré de Camaron et on la sert chaude. Bon ap !!! 

 



 NUGGETS DE SEITAN 

  

 

Pour 15 bons gros nuggets, 30 moyens, tout dépend de si 
votre seitan gonfle ou non : 

Pour faire cette recette de nuggets, il faut faire du seitan. Si vous 
avez votre propre recette qui marche bien, gardez-là et passez à 
l'étape panure (ou à l'étape foirage de gluten si votre recette n’a 
pas si bien marché que ça). 

Il existe plusieurs courants de pensée dans l'art du Seitan, 
notamment sur le temps de cuisson, la température, la cuisson à 
l'eau ou au four,...etc. Je ne pense pas pouvoir en fournir la liste 
exacte mais tant pis, c'est ma recette et j'en fais ce que je veux. 

 

Le Seitan 

Ingrédients liquides: 

Bon c'est un peu compliqué parce que je fais pratiquement toujours 
le mélange à l'œil. Mélangez pas tous les liquides d'un coup aux 
ingrédients secs, allez-y petit-a-petit et surveillez la texture de la 
pâte obtenue en la pétrissant au fur et à mesure. 

3 c. à soupe de l'huile que vous voulez ; 15cl. de lait de soja nature ; 
un peu de sauce soja 

Ingrédients tout sec : 

130 gr. de farine de gluten ; environ 1 cuillère à café de sel ; des 
herbes en veux-tu en voilà, du poivre aussi ; un peu de levure maltée 
mais pas trop sinon le risque de foirage est plus élevé. 

 

 

 



 

        Incorporez les ingrédients liquides aux ingrédients secs petit-à
-petit, la pâte ne doit pas avoir un aspect sablé mais bien compact, 
elle ne doit pas être trop huileuse non plus, quand vous séparez le 
mélange obtenu, de petites fibres doivent apparaitre et se séparer 
en faisant des sortes de fils. 

Pour la cuisson, plusieurs choix : 

1. La cuisson au bouillon, soit tu roules ton seitan en boudin et tu le 
claques dans un torchon que tu plonges dans l'eau, soit tu le 
découpes et tu plonges les morceaux dans l'eau. Pour cette 
quantité, prévois environ 1L de bouillon, soit avec des cubes de 
bouillon si t'as la flemme, soit avec des légumes et des herbes et 
tout et tout. Tu fais bouillir le bouillon, puis à feu doux tu plonges le 
seitan dedans, là encore plusieurs écoles, ceux qui laissent bouillir 
30 min, ceux qui laissent seulement 5min. , à toi de faire tes propres 
expérimentations, l'important est d'avoir une texture ferme. 

2. La cuisson au four, tu fais un boudin avec ton seitan et tu 
l'enroules dans du papier d'alu, puis au four, ça fera comme une 
saucisse, stopper la cuisson quand ça a un peu durci. 

 

Pour l'enrobage, rien de compliqué : 

Il faut quelques herbes aromatiques, celles qui te plaisent ; un demi 
sachet de levure chimique ; de la moutarde ; de la farine ; un peu de 
lait de soja ou de crème soja ; un peu de sel ; de la levure maltée. 

Mélange tout ça à ton goût, pour faire une sorte de crème pas trop 
liquide ni trop compacte. Trempe ton bout de seitan dans le liquide 
obtenu, puis dans un bol de panure de ton choix (biscotte écrasée, 
panure du commerce toute faite) mais évite le son d'avoine, c'est 
carrément pas bon en panure. 

Il reste plus qu'a faire frire tout ça ! 

 

 



POUTINE (T’as le swag...) 

 

Plat québécois typique, ce plat va ravir les amateurs de frites et de 
sauce barbeuq… En gros, des potatoes recouvertes de sauce et de 
lamelles de tofu bien tendres… Voici une recette pour 4 personnes. 

 

Tout d’abord, le tofu : un bloc de tofu ferme, 3 tasses d’eau, 1 
cuillère à café de sel. 

Faites bouillir le tofu en lamelles 8 minutes dans de l’eau salée. 
Réservez le jus de cuisson pour la sauce, et gardez au chaud votre 
tofu. 

 
Ensuite, la sauce barbeuq : 1/3 de tasse de farine, 3 tasses de 
l’eau de cuisson du tofu, 2 cu. à soupe de sauce tamari, 1 cu. à soupe 
de concentré de tomate, 1 cu. à soupe de sirop d’érable, 1 cu. à soupe 
d’huile, 1 cu. à café de vinaigre, 1/2 cu à café de chacun : paprika, 
origan, basilic, thym, cumin, poudre d’oignon, poivre, un peu de 
piment en poudre, du sel 
 
Mettre tous les ingrédients dans une casserole et porter à ébullition 
en remuant constamment (sinon ça colle au fond). 
Cuire à feu doux en remuant pendant une dizaine de minutes. 
Si des grumeaux se forment, les défaire avec un broyeur à main. 
 

 

 

 

 

 



 

  

Et maintenant, les potatoes : 6 bonnes grosses patates, du sel, 
du poivre, des fines herbes, de l’huile de tournesol. 

 

Lavez bien vos pommes de terre, histoire de retirer l’amidon. 

Coupez vos pommes de terre dans le sens de la longueur, de façon 
à former de belles potatoes. Disposez les dans un plat à four, bien 
les enduire d’huile, de sel et de fines herbes. 

Les mettre au four pour 50 bonnes minutes, à 180C°. Toutes les 20 
minutes, remuez-les avec une spatule. 

Une fois que vos potatoes sont bien cuites et ont une belle couleur 
dorée, on peut les retirer du four. 

 

Il ne reste plus qu’a disposer l’assiette : les potatoes recouvertes de 
sauce, puis de tofu bien tendre. Voilà, c’est prêt !!! 

 

 

 

 



FAUX-MELETTE 

       

Nous vous en parlions dans l'article consacré aux œufs, il est 
possible de faire une omelette sans casser d’œufs et en gros c'est 
plus rapide que d'attendre au cul d'une poule que ça tombe. 
Certains appellent ça une fauxmelette, ce qui reste un bon jeu de 
mots, mais soyons honnêtes, ça ne veut pas dire grand chose 
puisque comme chacun le sait le vrai n'est qu'un moment du faux 
au cœur de la société spectaculaire marchande. En gros, il y a peut-
être plus de vérité dans la fauxmelette que dans la vraiemelette à 
base d’œufs de poule en batterie. Sur ces considérations 
situationnées, plutôt que de vous en battre la trace, mélanger 200 
g. de tofu soyeux, 100 g. de farine de pois chiches, 3 cas de sauce 
soja, 2 cas d’huile d’olive, 2 gousses d’ail finement hachées (ou ail 
en poudre), 1 cas de levure diététique, 1 cac de paprika en poudre, 
1/2 cac de cumin en poudre, 1/4 cac de curcuma en poudre, du sel 
et du poivre, un peu d'eau et battez le tout. Versez le mélange, dans 
une poêle bien chaude et bien huilée. Couvrez et laissez cuire 
pendant au moins 10 minutes pour un résultat « baveux ». 
Poursuivre la cuisson pendant une dizaine de minutes pour une 
texture plus ferme en veillant à ce que ça ne crame pas. Faites gaffe 
à entrouvrir un peu le couvercle pour laisser s’échapper l’humidité. 
La base de la recette reste le tofu, la farine de pois chiche et le 
curcuma pour la couleur. Vous pouvez remplacer la farine de pois 
chiche ou l'accompagner avec de la fécule de pomme de terre, ou 
de maïs, mais attention aux proportions qui ne sont plus les mêmes 
(en gros, à la place de 100g. de farine de pois chiche, 2 cuillères à 
soupe de farine + 2 cuillères à soupe de fécule de pomme de terre). 
Une cuillère à café d'arrowroot peut-être la bienvenue, mais on s'en 
passe easy. Pour le reste, adaptez. Si vous avez du sel noir d'hawai, 
rajoutez-en pour donner au plat une saveur légèrement souffrée. Si 
vous préférez grailler des œufs brouillés, émiettez l'omelette avant 
de servir. Mélangée à des tomates, des oignons ou des 
champignons, c'est très bon. 



MAFE 
 

  

 

 T'es bien, t'as faim, t'as vingt-cinq minutes devant toi, tu décides de 
te faire un petit mafé. Première erreur, le mafé en solo c'est 
dangereux. T'es bien, t'es un ouf, tu le fais quand même. Rien à 
battre. Tu prends tes patates douces, tes patates drues (très peu 
parce que ça cuit beaucoup moins vite que les patates douces), tu 
les épluches, tranquille. Tu peux ajouter d'autres légumes, comme 
des aubergines, des courgettes, des carottes. Tu coupes tes 
oignons, tu chiales, mais t'es toujours aussi bien et t'as toujours la 
dalle. Tu fais fondre tes oignons jusqu'à ce qu'ils soient translucides. 
T'évites de les faire cramer pour une fois. T'es de mieux en mieux ! 
Tu fais revenir tes patates coupées en gros cubes et accessoirement 
les autres légumes, puis tu claques des tomates en boite avec tout 
le jus pour faire cuire le bordel. Tu sales, tu poivres, tu te sens bien. 
Là, plusieurs écoles. Tu peux rajouter du piment pour la faire à la 
cainfr, mais un petit conseil si tu veux pas pleurer de nouveau, vas-y 
molo, surtout si tu fais mijoter longtemps ton plat et lave toi bien 
les mains après avoir manipulé tes piments. Sinon, y'a ceux et celles 
qui se disent qu'il faut de la protéine et qui ajoutent soit du seitan, 
soit du gluten du noich ou que tu te galères à faire toi-même, soit 
du tofu en cube, soit des protéines de soja texturé.  

 

 

 



 

 

   

 

En gros, t'es bien, si t'es vraiment un ouf, que tes placards sont 
ventrus, et que t'as fait trois heures de boulet le matin, tu mets tout 
ce que t'as et t'attends que ça cuise. Là, les erreurs risquent d'être 
nombreuses : trop de patates drues par rapport aux douces et elles 
galèrent à cuire tandis que les autres sont réduites en purée (astuce, 
précuire ses patates avant ou les couper en tout petit dès par 
rapport aux autres légumes). Autre erreur, tu fais pas gaffe et 
t'oublies de touiller. Du coup, normal, ça crame dans le fond, 
notamment à cause des tomates en boite. Si c'est pas trop tard, 
rajoute un peu d'eau et cette fois, touille nom de dieu, jusqu'à ce 
que tes légumes soient cuits, puis laisse réduire à feu doux (si y'a 
que de la patate douce, un bon quart d'heure suffit !). Dernier 
problème : tu goûtes, et ça n'a pas le goût de mafé. Balise pas ! 
C'est normal... Il faut ajouter ce qui fait qu'un mafé est un mafé : la 
pâte d'arachide ! Plusieurs cuillères que tu délayes, à ta convenance. 
Et là, t'es vraiment bien. Tu fais mijoter un peu si t'as le temps, mais 
si t'es un ouf et que t'as la dalle vénère, tu bouffes à même le plat. 
Et là, c'est trop bon. Du coup, t'en bouffes plein. Avec du riz et assis, 
c'est mieux, mais t'en bouffes plein. Donc assez vite, tu te sens plus 
très bien, voire pas bien du tout. Et voilà. T'as bouffé trop de mafé. 
La prochaine fois, t'inviteras des potes. 

 

 

 

 



LITCHIS A L’EAU DE ROSE  

 

 

Ingrédient pour environ 30 personnes : 

1kg de litchis en boîte (poids égoutté) 

3/4 d’une bouteille d’eau de rose 

250ml de jus d’ananas 

Menthe fraîche 

 

Dans un grand saladier mettre les litchis en gardant le jus à part. 

Verser l’eau de rose plus le jus d’ananas sur les litchis. 

Ajouter la menthe hachée menue 

Ajouter à ça le jus des litchis afin qu’ils soient immergés. 

Laisser reposer environ une heure et demie avant de servir. 

Servir trois ou quatre litchis en accompagnement du gâteau à 
l’ananas (voir page suivante). 

Il est peut-être plus prudent d’ajouter l’eau de rose en goûtant 
régulièrement ; toutes ne sont peut être pas concentrées de la 
même manière. 

Avec le jus qu’on a gardé précédemment, on peut ajouter du jus 
d’ananas et quelques feuilles de menthe pour faire un petit cocktail.  

 

 

 

 

 

 



GATEAU A L’ANANAS 

 

 

 

Ingrédients pour 1 gâteau : 

200g. de farine, 100g. de sucre, 1 sachet de levure, 3 càs de purée de 
noisettes, 200ml lait de soja, ananas 

Mettre le sucre et la farine dans un saladier. Délayer la levure dans 

le lait de soja (attention ça peut mousser !!!). Ajouter le résultat à la 

farine et au sucre. Ajouter la purée de noisettes. Verser la moitié de 

la pâte dans un moule. Répartir l’ananas. Verser l’autre moitié de la 
pâte. Mettre 30 à 40 minutes au four à 200°C. 

 

Notre avis vous intéresse : 

Attention à ne pas trop le cuire, il serait trop sec. 

Si on fait le test du couteau, la lame ne doit pas ressortir toute 

propre, mais ça doit être un peu cuit quand même (en gros, trouvez 

vous-même le juste milieu) ! 

 

 

 

 

 

 

 



PALMITOS 
 

Ingrédients : 
 

- Pour une pâte feuilletée (soit toute faite, les premiers prix sont 
généralement vegan, soit faite maison, voir précédentes recettes) on 
peut faire un certain nombre de palmitos (oui, en fait, j’ai oublié). 
Il suffit de prendre en compte le fait qu’un palmito représente une 
bande de pâte d’environ 1 cm de large et aussi longue que la 
longueur de la pâte. 
-175gr. de sucre roux + quelques sachets de sucre vanillé selon votre 
goût, et les épices qui vous plaisent, cannelle ou autres. 
 

Faire préchauffer le four a 200°C. 
 
Etaler le sucre de façon uniforme sur toute la surface de la pâte, 
faire de même avec les épices que vous avez choisies. 
 
Découper des bandes d’environ 1 cm de largeur. 
 
Prendre une des bandes, rouler chaque extrémité vers le milieu, 
genre comme des petits escargots, en serrant mais pas trop. Leur 
taille est très petite, mais pas de panique et lis la suite. 
 
Mettre le palmitos ainsi obtenu sur une planche ou plan de travail 
plat, l’y poser horizontalement et pas à la verticale. 
 
Lui mettre un coup de rouleau dans la gueule, il faut bien l’aplatir 
mais qu’on puisse encore voir les motifs du sucre roux dans la pâte. 
 
Disposer sur une plaque de cuisson en les saupoudrant de sucre 
roux, cuisson à la vue. 
 

 



ROSES DE POMME 
 

Ingrédients : Pour cette petite recette sympa, il va vous falloir des 
pommes, une pâte à tarte, du jus de citron, des épices (cannelle, ou ce 
que vous voulez), un peu de sucre roux et de la confiture d'abricot (ou 
autre aussi selon vos goûts). 
 

Commencez par couper les pommes en fines lamelles après les 
avoir épluchées, mettez un peu de jus de citron dessus et laissez de 
côté dans un récipient. 
 
Étalez votre pâte bien à plat, saupoudrez-la avec les épices que 
vous avez choisies et avec du sucre roux, vous pouvez même 
rajouter de petits éclats de noisette ou autre. 
 
Découpez la pâte en bandes d'environ deux centimètres de largeur, 
mettez vos lamelles de pommes sur chaque bande et roulez chaque 
bande en petits escargots. 
 
Le mieux pour la cuisson, c'est de mettre les escargots de pâte/
pomme dans des petits moules individuels, si vous en avez pas, une 
plaque de cuisson classique suffira mais à ce moment-là le mieux 
est de rajouter un rond de pâte sous les roses, comme un petit 
moule en pâte. 
Rajoutez la confiture d'abricot avec un pinceau ou un truc qui étale, 
genre des doigts par exemple. La cuisson c'est toi qui voit ! 
 
Le bon conseil de taty suzy :  

Ce qui est bien avec cette recette, c'est qu'on peut remplacer les 
pommes par plein d'autres choses, rajouter un nappage au 
chocolat, reprendre l'idée pour faire des roses salées comme 
gâteaux apéro… etc. ! 
Si vous avez du mal à visualiser, tapez roses de pomme sur gogole.  

 

 



LA VEGANAISE 
 

 
Dans le fond d'un saladier, commencer par mixer une gousse d'ail, 2 
cuillères à soupe de jus de citron ou de vinaigre, une cuillère à 
soupe de moutarde et 100ml. de lait végétal (ça marche aussi avec 
de la crème de soja). 
 
Quand le tout est bien émulsionné, en fouettant continuellement, 
ajouter petit à petit (300/400 ml. en tout) l'huile (tournesol ou colza 
+ huile d'olive c'est parfait).  
 
Entre deux ajouts d'huile, rajouter du lait pour une texture plus 
crémeuse.  
 
Le secret pour que ça prenne sans retomber c'est ne pas mettre 
trop d'huile ou de lait d'un coup et pas de coup de chaud. Saler et 
poivrer of course. 
 
 
Ndlr: par exemple, ajouter un poivron rôti, épluché, épépiné et 
mixé à cette sauce, ça déchire sa mère! 
 
Ndlr bis (pipelette!): Aussi, si vous faites cette sauce en vue de la 
conserver plusieurs jours, molo sur l'ail car son goût s'affirme de 
jour en jour et au bout d'une semaine la véganaise peut s'avérer 
carrément olè olè... 



BOUCHEES A LA REINE 
(version familiale) 

 
Ingrédients pour 6 personnes : 
2 pâtes feuilletées, 3 ou 4 oignons, ail, 2 ou 3 tomates, 7 carottes, 
champignons, 1 bocal d’olives vertes, 3 pots de sauce tomate, 
concentré de tomate, bouillon de légumes, sel, poivre, laurier, tofu. 
 
Faire revenir les oignons dans l’huile d’olive et un bouillon cube. 
Ajouter les carottes coupées en rondelles. 
 
Pendant ce temps, couper les champignons en lamelles, les tomates 
en cubes, l’ail comme vous voulez. 
 
Ajouter tout ça aux carottes et faire revenir 10 petites minutes. 
Ajouter la sauce tomate et du concentré de tomate. 
Couper le tofu en cubes. 
Ajouter les olives et laisser mijoter. 
 
Se démerder avec les pâtes feuilletées pour faire une bouchée 
géante. Au lieu d’en faire plein de petites on en fait une grosse. 
 
Quand les légumes sont presque cuits, on rajoute le tofu et le 
laurier. 
Pour la présentation, on met la préparation de légumes dans une 
des pates à tarte qu’on aura cuit avant. Avec la seconde pâte on se 
sera démerdé-es pour faire un « chapeau » qu’on placera par-
dessus. 
Pour découper et servir, bon courage!  
 
Nota Bene : Les bouchées à la Reine sont à base de tomate. Les 
vol-au-vent sont, eux, à base de crème, BORDEL DE MERDE. 



GRATIN MULTICOUCHES 
 
 
Ingrédients : 
Courgettes, ail, oignons, gingembre frais/en poudre, bouillon cube, 
sauce soja claire (« thin »), menthe fraiche, polenta, sauce tomate. 
 
Faire revenir les oignons dans de l’huile d’olive avec du bouillon 
cube. 
Ajouter les courgettes coupées en rondelles et disposées en 
couche ; sur les oignons, mettre une couche de rondelles de 
courgettes, parsemer d’ail, de gingembre frais haché et de menthe 
fraiche, puis une rasade de sauce soja. Et re une couche de 
courgettes, ...ect. 
 
Laisser cuire en couvrant et sans remuer. 
 
Ca va faire du jus (puisque c’est couvert), une fois les courgettes 
cuites, récupérer ce jus/bouillon pour faire cuire la polenta. 
S’il n’y a pas assez de bouillon, compléter avec de l’eau, ou du 
bouillon de légumes de bouillon cube de légumes de bouillon cube 
de légumes. 
 
Pour la sauce tomate, soit on prend de la toute prête soit on en fait 
une, et ça met 5 heures à cuire. C’est comme on veut. 
 
Dans un plat à gratin, disposer les courgettes au fond, puis une 
couche de polenta et ensuite la sauce tomate, et si on veut de 
levure de bière. 
 
C’est prêt, et en fait, c’est pas un gratin, hihihi !! 



COOKIES 
 
 
Ingrédients : 150 g. de farine, 60 g. de flocons d'avoine, 65 g. de 
margarine végétale, 65 g. de beurre de cacahuète (si possible avec 
morceaux de cacahuètes), 45 ml/g. de lait végétal, 100 g. de sucre 
roux, 1,5 CS rase de fécule de pomme de terre ou farine de tapioca, 2 
cc rases de levure chimique, 1 sachets de sucre vanillé, pépites de 
chocolat. 
 
Dans un saladier, mettre farine, fécule, flocons d'avoine, levure, 
sucre, sel puis ajouter la margarine et le beurre de cacahuète, le lait 
végétal, commencer à mélanger à la cuiller avant de bien pétrir 
pour obtenir une pâte homogène. Laisser reposer 30 mn au frais. 
 
Préchauffer le four à th° 6 (180 °). 
 
Sortir la pâte, faites des boules de 20 gr de pâte entre les paumes 
de vos mains, aplatissez au doigt pour avoir une épaisseur d'1cm/ 
1,5 cm sur environ 3,5/4 cm de diamètre. 
 
Plantez 3 / 4 grosses pépites de chocolat dedans. 
 
Cuisson : 12 mn (voir même 11) : le dessus doit être ferme, le 
dessous sera encore mou. Cependant, ne tentez pas de prendre à la 
spatule vos cookies dès la sortie du four, vous auriez du puzzle à la 
cacahuète. 
 
Attendez 2 mn avant de les transférer sur une grille à pâtisserie. 



DHAL AUX EPINARDS 
 
 
Ingrédients : haricots blancs, lentilles corail, oignons rouges, 
tomates, ail, épinards (jeunes pousses, feuilles fraîches ou surgelées, 
mais pas hachées), curcuma, cumin, sel, huile, selon la quantité de 
dhal souhaité. Compter environ 1/3 de haricots pour 2/3 de lentilles, 
et à peu près la même quantité d'oignons que de tomates. Tout 
dépend de la saveur de vos tomates, de la taille de vos oignons, de 
votre goût, bref : comme toutes les grosses tambouilles, le dosage est 
à convenance, il faut tester et ajuster tout au long de la préparation. 
  
 
Commencer par faire revenir les oignons émincés dans un fond 
d'huile. Ajouter les tomates finement coupées, le cumin et le 
curcuma, une pincée de sel. Etre assez généreux sur les épices. 
Cette étape est la plus importante, il faut que le mélange soit très 
parfumé pour que l'ensemble ne soit pas fade. 
 
Faire cuire les lentilles et les haricots avec un peu de curcuma et de 
sel. 
 
Mélanger le tout, laisser mijoter jusqu'à obtenir un dhal crémeux. 
Ajouter les épinards, et l'ail finement coupé. Laisser mijoter encore 
un peu jusqu'à ce que les feuilles d'épinards soient parfaitement 
tendres. 
 
Si le plat n'est pas assez relevé, il est possible à ce stade d'ajouter 
des épices et des tomates. Dans ce cas, poursuivre la cuisson le 
temps nécessaire. 












